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Grundjragen
per menjdliden Erndhrung

Das Vitaminbediirfnis des Menschen
Dr. med. H. Miiller, Gland

II1

Endlich braucht der Mensch FVitamine. Die Vitamine sind mehr
oder weniger kompliziart gebaute organische Stoffe, welche dem
Menschen tiglich in Ekleinsten Mengen zugefiihrt werden miissen,
damit die iibrigen Nahrungsstoffe von ihm verwendet werden kon-
nen. Der beste Vergleich ist vielleicht derjenige mit dem Zind-
funken des Explosionsmotors. Unser «nigelnagelneues» Auto mag
sein Reservoir mit Benzin bis oben gefiillt haben, es geschieht aber
absolut nichts, solange sich kein Ziindfunken bildet, der tbrigens
eine an und fiir sich ganz unbedeutende Energiemenge darstellt.
Aber durch diesen Ziindfunken wird der Benzindampf im Zylin-
der des Motors entziindet, d.h. zur Explosion gebracht. Dadurch
wird die im Benzin enthaltene Energie frei, stofit den Kolben weg,
und der Wagen setzt sich in Bewegung. Jeder Explosion geht ein
Zundfunken voraus. Setzt der Ziindfunken auch nur einmal aus,
so spukt der Motor. Das regelmidBige Entstehen des Ziindfunkens
ist also fiir den normalen Lauf des Autos ausschlaggebend.

Auch der Koérper braucht eine regelmiaBige Zufuhr von genii-
cenden Mengen von Vitaminen, damit sich alle seine Leistungen
storungsfrei abwickeln. Ungeniigende Zufuhr derselben fiihrt zu
sofortigen Betriebsstérungen. Mogen dieselben noch so unbedeu-
tend erscheinen, mit den Jahren konnen sie doch zu schweren
Schidigungen der Gesundheit fithren. Ist der Vitaminmangel aber
betrichtlich, so kommt es zu schwerem Siechtum und sogar zum

Tod.
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Wir kennen heute ungefihr 25 verschiedene Vitamine. Das be-
kannteste ist das Vitamin C. Es ist das Vitamin, welches durch star-
kes Erhitzen, also durch Kochen bei Zuiritt von Sduerstoff rasch
zerstért wird. Auch bei lingerem Lagern der Nahrungsmittel geht
es allmihlich zugrunde.

Vitamin-C-Mangel fiihrt zu Skorbut, frither auch Scharbock ge-
nannt, gekennzeichnet durch innere und #uflere Blutungen und
Kraftezerfall. Der Skorbut totete mehr Kreuzfahrer als der Feind
und wurde von den Seefahrern so gefiirchtet, dafl sie ihn die See-
pest nannten. Noch zu Beginn des 20. Jahrhunderts beobachtete
man in nordlichen Lindern seuchenartiges Auftreten von Skorbut,
besonders in den Jahren schlechter Kartoffelernten. Uniersuchun-
gen haben ergeben, daB auch heute noch bei uns im Winter und
im Frithjahr, d. h. von Oktober bis Mai, die Bevolkerung im all-
gcemeinen durch die Nahrung ungeniigende Mengen Vitamin C
erhilt.

Man findet das Vitemin C vor allem im frischen Obst und
Gemiise. Kartoffeln enthalten auch ziemlich viel davon. Wichtig
zu wissen ist, dafl alle Kohlarten reichlich Vitamin C enthalten,
und daB es deshalb angezeigt ist, besonders Endé¢ des Friihjahrs
regelmiBig Weill- und Rotkohl in Form von Salat zu verwenden.

Wichtig ist auch zu wissen, dal3 das Kochen unter Ausschlul3
von Sauerstoff, z.B. in den geschlossenen Dampfkochtépfen, das
Vitamin C weniger angreift als das gewohnliche Kochen bei freiem
Zutritt der Luft, und daB es schon vier Stunden nach dem Kochen
so ziemlich ganz aus der Nahrung verschwunden ist. Es ist des-
halb angezeigt, gekochtes Obst und Gemiise sofort nach der Zube-
reitung zu verzehren und deshalb so viel wie moglich das Auf-
wirmen von Obst und Gemiise zu unterlassen.

Auch sehr wichtig ist es, dall das Kochwassey der Gemiise Ver-
wendung findet. Es enthilt nicht nur dieses Vitamin C, sondern
auch andere wasserlosliche Vitamine, wie diejenigen der B-Gruppe,
sowie Mineralstoffe, Kohlehydrate und Aminosauren.

Das Schilen der Rohkartoffeln am Vorabend und ihr Einlegen
in Wasser ist ebenfalls zu verwerfen, weil ein bedeutender Teil
der Nihrwerte wihrend des Nachts ins Wasser iibergeht.
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Tierische Nahrung enthilt verhiltnismiafig wenig Vitamin C.
Der Vitamin-C-Bedarf wechselt iibrigens von einer Tierart zur
andern. Die Ratte zum Beispiel kommt ohne zugefiihrtes Vitamin
C sehr gut aus, da sie die Fahigkeit besitzt, dieses selbst herzustel-
len. Fleischfresser brauchen weniger Vitamin C als Pflanzenfresser.

Der Mensch hat ein sehr grofles Vitamin-C-Bediirfnis. Es muf3
ihm ibrigens auch tiaglich zugefiihrt werden, da er keine groflen
Reserven davon anlegen kann. Daraus geht harvor, da3 der Mensch
urspriinglich ein Pflanzenesser war.

Sehr gut bekannt ist auch das Vitamin B, genauer gesagt das
Vitamin B,, denn die B-Gruppe umfallt mehr als zwolf heute be-
kannte Vitamine. Das Fehlen von Vitamin B; fiihrt zu dem be-
riichtigten Beribeyi, die noch heute, besonders in Asien, viele
Opfer fordert. Seine grofle Bedeutung beruht vor allem darauf,
da3 es beim Abbau des Zuckers unentbehrlich ist. Fehlt das Vita-
min B, kommt es zu einer Anhidufung von Zwischenabbauproduk-
ten, welche zu Muskel- und auch zu Nervenlihmungen fiihren.
Es handelt sich dabei um eine regelrechte Vergiftung, welche an
die Kohlenoxydvergiftung erinnert. Auch hier wird das sich nor-
malerweise bildende Kohlenoxyd angehiuft, statt sofort unter
Wirmeentwicklung in das unschadliche Kohlendioxyd oder Koh-
lensaure verwandelt zu werden. Der VerbrennungsprozeB3 bleibt
in der Mitte stecken. Todlich verlaufende Kohlenoxydvergiftun-
gen sind ja im Winter an der Tagesordnung. Nun sind die Ver-
giftungen bei Vitamin B;-Mangel nicht weniger gefihrlich als die-
jenigen mit Kohlenoxyd.

Durch das Kochen verarmt unsere Nahrung wiederum an Vita-
min B, obwohl es ziemlich hitzebestindig ist. Es geht aber beim
Kochen der Gemiise, weil wasserloslich, ins Kochwasser iiber und
mit diesem verloren, wenn es keine Verwendung findet.

Die grofBite Ursache der Verarmung unserey Nahrung an Vita-
min B, ist aber die Verfeinerung der wichtigsten Nahrungsmittel
durch die moderne Technik. Das Vitamin B, ist vor allem im Ge-
treidekorn vorhanden, und zwar in seinen duBleren Schichten. Es
sind aber gerade diese auBleren Schichten des Kornes, die beim
MahlprozeB fiir den Menschen verloren gehen. Das Weillmehl ist
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deshalb Vitamin-B;-arm. Es hat aber nicht nur das Vitamin B,
verloren, sondern noch viele andere lebenswichtige Nihrstoffe.

Vitamin-B;-Mangel ist eine der Hauptursachen der Verminde-
rung unserer korperlichen und geistigen Fihigkeiten sowie unse-
rer Widerstandskraft gegen Infektionskrankheiten. Sie fiithrt auch
zu vorzeitigcem Altern. Alterskrankheiten, wie zum Beispiel Krebs,
werden auf diese Weise begiinstigt.

WeiBlbrot ist gegeniiber dem Schwarzbrot was Magermilch ge-
geniiber der Vollmilch ist, und dieser Vergleich ist noch zu giin-
stig. Welche Mutter verlangt fiir ihr Kind Magermilch und ist be-
reit sie teurer zu bezahlen als die Vollmilch und einverstanden,
dafl Rahm und Kise den Schweinen verfiittert werden, und zwar
aus dem hauptsichlichsten Grunde, weil ihr die Magermilch besser
schmeckt als die Vollmilch. Das tut aber tatsachlich die Hausfrau,
wenn sie statt dem verbilligten Schwarzbrot Weilbrot kauft. Es
ist nicht verwunderlich, daBB die Schweine- und Gefliigelzucht so
eintriglich ist, denn Schweine und Gefliigel gedeihen mit den
duBerst vitaminreichen Mahlabfillen sehr gut. Wir wissen heute,
daf} ganz zu Beginn des Mahlverfahrens ein bedeutender Verlust
an Vitaminen und anderen lebenswichtigen Nihrstoffen eintritt,
d. h. bei einem Ausmahlungsgrad zwischen 100 und 92 Prozent,
hauptsichlich infolge Verlustes des Keims. Ein zweiter, ebenso
bedeutender Abfall tritt zwischen 85 und 72 Prozent ein, indem
die sehr vitaminreichen gelblich gefirbten Aleuronschichten weg-
fallen. Zwischen einem Mehl von 72 Prozent Ausmahlungsgrad
und einem solchen von 60 Prozent besteht praktisch kein Unter-
schied. Wenn man also kein Vollkornbrot essen will, so ist es fiir
die Gesundheit entschieden vorteilhafter, ungefiahr 85prozentiges
Mehl zu verwenden anstatt 72prozentiges. Das ist eine wissenschaft-
lich festgelegte Tatsache. Unsere Behorden, im Bestreben eine ge-
sunde Ernihrung zu férdern, haben deshalb das gesunde Schwarz-
brot auf Kosten des ungesunden WeiBbrotes verbilligt. Trotzdem
wird heute viel mehr WeiBbrot als Schwarzbrot verzehrt. Man
handelt wirklich so toricht wie die erwihnte Mutter, welche die
teurere Magermilch der billigen Vollmilch vorzieht.

Auch das schon erwihnte Vitamin D ist ja den meisten wenig-
siens dem Namen nach bekannt. Von ihm héngt u. a. der normale
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Aufbau des Knochens ab. Der Mensch braucht davon tiglich
etwa den vierzigsten Teil eines Milligramms. Trotzdem enthalt
unsere Nahrung meistens nicht genug davon. Das hat aber keine
Bedeutung, wenn der Mensch sich geniigend den Sonnenstrahlen
aussetzt. Diese befihigen ihn, das Vitamin D selber in der Haut
herzustellen. Der Siugling soll also nicht in einer Dunkelkammer
aunfgezogen werden, wie das frither geschah und heute noch zum
Teil geschieht. Man sollte ihn nicht in eine gegen Luft und Licht
ceschiitzte Wiege legen, sondern ihn vom ersten Tag an nackt,
vorsichtig aber systematisch, den Sonnenstrahlen aussetzen, natiir-
lich unter Schutz der Augen. In sonnenreichen Lindern — Mexiko
zum Beispiel — gibt es keine Rachitis. Wenn das nicht moéglich
ist, so muf} ein Fischtran- oder irgendein Vitamin-D-Priparat ver-
abfolgt werden.

Auch das Vitamin A ist in Laienkreisen bekannt. Sein Mangel
fithrt zu Schleimhauterkrankungen und vor allem zur Erkrankung
der Hornhaut der Augen und auch zu Erblindung.

Das Vitamin A ist fettloslich und kommt in tierischen Fetten vor,
so zum Beispiel in der Butter. Vor und wahrend des ersten Welt-
krieges sind in Didnemark zahlreiche Kinder erblindet, weil Dane-
mark die vitaminhaltice Butter exportierte und an deren Stelle
billice vitamin-A-freie Pflanzenfette und Margarine verwendete.
Vitamin A findet sich also nicht in der Pflanzenwelt, sondern im
Tierreich vor. In der Pflanzenwelt findet man das Provitamin A
auch Karotin genannt. Fleischfressende Tiere sind also auf tie-
rische Nahrung angewiesen, weil sie die Fahigkeit, aus Provita-
min A Vitamin A herzustellen, nicht oder nur in geringem MaBe
besitzen. Alle pflanzenfressenden Tiere besitzen aber diese Fihig-
keit, was ihnen ermdéglicht, sich von der Tiernahrung unabhingig
zu machen. Auch der Mensch besitzt diese Fihigkeit, was darauf
hindeutet, dal3 er urspriinglich ein ausschlieBlicher Pflanzenesser
war. Sein groBes, bestindiges Vitamin-C-Bediirfnis und seine Un-
abhingigkeit von Vitamin A scheinen also den Vegetariern rechit-
zugeben. Vorurteilslose Forscher des letzten Jahrhunderts waren
ja schon zu dieser Ueberzeugung gekommen.

Flourens, ein beriithmter franzosischer Physiologe, stellte schon
vor hundert Jahren fest, dal der Mensch in bezug auf seine

18



Zihne, seinen Magen und seinen Darm urspriinglich Friichte aB3.
Cuvier, sein Lehrer, Schopfer der vergleichenden Anatomie,
schrieb: «Die kurzen und miaBig entwickelten Kiefer des Menschen
einerseits, seine unbedeutenden Eckzihne und hockerigen Backen-
zahne andererseits, sind weder zum Zermalmen von Gras noch
zum Zerreilen von Fleisch fihig... Seine Verdauungsorgane ent-
sprechen seinen Kauwerkzeugen: der Magen ist einfach, der Darm
eher kurz. Der Darm der fleischfressenden Tiere ist sehr kurz, der-
jenige der grasfressenden sehr lang. Demnach bestimmt ihn seine
Beschaffenheit zu einer Nahrung, die hauptsichlich aus Friichten,
Wurzeln und anderen saftigen Teilen der Pflanze besteht.»

Diese Auffassung stimmt mit dem biblischen Schéopfungsbericht
iiberein, nach welchem die urspriingliche Nahrung des Menschen
aus Friichten und Grasersamen bestand. Das Wort Paradies be-
deutet ja auf deutsch «ein mit Baumen bepflanzter Obstgarten».
Frisches Obst, mit Grassamen zusammen, d.h. mit Getreidekor-
nern, bildet tatsichlich die ideale Nahrung des Menschen. Beide
brauchen nicht erhitzt, d. h. nicht gekocht zu werden. Gibt es
etwas Herrlicheres als frisches Obst? Das hat schon unser groBer
Albrecht von Haller vor iiber 200 Jahren in seinem Gedicht «Die
Alpen» besungen: |

«Der Aepfel reifes Gold, durchstriemt mit Purpurziigen,
Beugt den gestiitzten Ast und ndhert sich dem Mund.
Der Birne siil Geschlecht, die honigreiche Pflaume

Reizt ihres Meisters Hand und wartet an dem Baume.»

(Fortsetzung folgt.)

Biologiftye Obftbaumbehandlung

Die biologische Behandlung des Obstbaumes unterscheidet sich
von jeder andersartigen Behandlungsweise. Sie geht aus von einer
neuen Einsicht in das Wesen des Obstbaumes. Diese neue Ein-
sicht ersteht aus der einfachen Frage: Was ist ein Baum?

Wiirde man auf diese Frage die Antwort geben: ein Baum ist
eine Pflanze, so wire dies ungenau. Sie ist nur insofern richtig,

19



	Grundfragen der menschlichen Ernährung [Fortsetzung]

